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Taurina, ergotionina (ESH) și pirolochinolină chinonă (PQQ) sunt vitamine potenţiale de longevitate care protejează 
împotriva îmbătrânirii premature prin reducerea stresului oxidativ și susținând funcţia mitocondrială 


Suplimentarea cu taurină arată promițătoare în gestionarea sindromului metabolic prin reglarea tensiunii arteriale, 
a nivelului de glucoză și a metabolismului lipidelor, studiile indicând beneficii semnificative pentru sănătate 


Teoria triajului explică modul în care chiar şi deficiențele ușoare de nutrienți pot contribui la îmbătrânire și la bolile 
legate de vârstă, acordând prioritate nevoilor imediate de supravieţuire față de sănătatea pe termen lung. 


Ergotioneina, găsită în ciuperci, acţionează ca un antioxidant principal și poate juca un rol în prevenirea bolilor cardiovasculare și în protejarea 
împotriva neurodegenerării. 


PQQ încurajează proliferarea mitocondrială, îmbunătăţind procesarea mentală și memoria și poate proteja împotriva bolilor neurodegenerative 
precum Parkinson și Alzheimer atunci când este combinată cu CoQ10 


* 


Anumite vitamine pentru longevitate, cum ar fi taurina, ergotionina (ESH) și pirolochinolină chinonă (PQQ), ajută la protejarea împotriva 
îmbătrânirii premature prin reducerea stresului oxidativ, susținând funcţia mitocondrială și sănătatea celulară, oferind neuroprotecție și multe altele. 


Taurina, în special, a apărut ca un potenţial jucător cheie în longevitate, cercetările sugerând că ar putea fi folosită ca terapie anti-îmbătrânire. 1 În 
plus, suplimentarea cu taurină oferă, de asemenea, o promisiune pentru reducerea riscului de sindrom metabolic, o afecţiune care afectează mai 
mult de 1 miliard de oameni din întreaga lume. 2 


Cum poate ajuta taurina la gestionarea sindromului metabolic 


Taurina este un aminoacid care conţine sulf. Spre deosebire de mulţi alți aminoacizi, taurina nu este folosită pentru a construi proteine, ci mai 
degrabă joacă mai multe alte roluri critice în organism, cum ar fi susţinerea creșterii nervilor, producerea de săruri biliare și ajută la digestia și 
menţinerea hidratării adecvate. ? 


Taurina este considerată un aminoacid „condiţional esenţial” sau semi-esenţial, deoarece, în timp ce corpul dumneavoastră îl poate produce în 
mod natural, suplimentarea ar putea fi necesară în anumite condiţii, cum ar fi la sugari sau la persoanele cu afecţiuni medicale specifice. 


Găsită în mod natural în diverse alimente, în special în carne, pește și produse lactate, taurina este abundentă în inimă, retină, ficat, mușchi și 
trombocite, unde joacă un rol important în menţinerea membranei celulare, funcţia mitocondrială, mecanismele de apărare antioxidantă și reglarea 
echilibrului cationic. , care este procesul de menţinere a nivelurilor și distribuţiei adecvate a ionilor încărcaţi pozitiv (cationi) în corpul 
dumneavoastră și în celulele sale. + 


Acesta este un aspect crucial al homeostaziei celulare și fiziologice. Taurina este, de asemenea, un osmolit important, ceea ce înseamnă că ajută 
la menţinerea echilibrului adecvat al fluidelor în celulele tale. În ceea ce privește sindromul metabolic, taurina se arată promițătoare ca un adaos 
alimentar benefic. 


Sindromul metabolic (MetS) este un grup de afecţiuni, inclusiv hipertensiune arterială, niveluri ridicate de zahăr din sânge, exces de grăsime 
corporală în jurul taliei și niveluri anormale de colesterol sau trigliceride, care cresc riscul de boli de inimă, accident vascular cerebral și diabet de 
tip 2. Taurina reglează câţiva parametri metabolici cheie asociaţi cu această afecţiune, inclusiv: $ 


„ Controlul metabolismului lipidelor 
= Îmbunătăţirea markerilor glicemici, cum ar fi glicemia și nivelul insulinei 
„ Efecte antiinflamatorii 


Taurina reduce riscul de sindrom metabolic 


Cercetătorii din Taiwan au efectuat o revizuire sistematică și o meta-analiză, incluzând 1.024 de participanţi din 25 de studii controlate 
randomizate. Subiecţii au luat doze de taurină variind de la 0,5 grame (9) la 6 g pe zi, cu perioade de urmărire între cinci şi 365 de zile. 


Comparativ cu grupurile de control, cei care au luat taurină au avut reduceri semnificative ale tensiunii arteriale sistolice, tensiunii arteriale 
diastolice, trigliceridelor și glicemiei a jeun, fără efecte adverse semnificative. 


„Suplimentele cu taurină prezintă efecte pozitive asupra mai multor factori legaţi de MetS, ceea ce o face un potenţial adaos alimentar pentru 
persoanele cu risc sau care se confruntă deja cu MetS”, au concluzionat cercetătorii. 6 


Efectul de scădere a tensiunii arteriale al taurinei se datorează probabil disponibilităţii crescute de oxid nitric și producţiei sporite de hidrogen 
sulfurat, care îmbunătăţesc dilatarea fluxului sanguin. Capacitatea taurinei de a reduce nivelul glicemiei a jeun sugerează, de asemenea, un 
impact pozitiv asupra controlului zahărului din sânge, posibil din cauza producţiei reduse de glucoză hepatică, inhibarea activităţii glucagonului, 
niveluri crescute de decuplare a proteinei 1, care ajută la arderea energiei și susținerea sănătăţii beta- celulele pancreatice. 7 


În plus, taurina poate crește expresia ARNm a adiponectinei și nivelul de adiponectină din sânge, îmbunătăţind sensibilitatea la insulină și 
sănătatea metabolică generală. 8 Taurina a ajutat, de asemenea, la scăderea cantităţii de grăsimi sau trigliceride din sânge, probabil prin creșterea 
producţiei de acid biliar de către organism. Acest acid biliar suplimentar ajută la eliminarea mai multă grăsime din sânge și o mută în bilă, care 
transportă grăsimea din organism. 


Teoria triajului dezvăluie modul în care deficienţele de nutrienți conduc la îmbătrânirea prematură 


Teoria triajului, dezvoltată de Bruce Ames, Ph.D., profesor emerit de biochimie și biologie moleculară la Universitatea din California Berkeley și 
fost om de știință senior la Institutul de Cercetare din Oakland, Spitalul de Copii, oferă o explicaţie simplă, dar puternică pentru cât de ușoară 
deficienţele de vitamine și minerale (V/M) - în special vitaminele longevităţii precum taurina, ergotionina (ESH) și pirolochinolină chinonă (PQQ) - 
pot contribui semnificativ la procesul de îmbătrânire și la bolile asociate cu îmbătrânirea. 


Când corpul tău se confruntă cu o lipsă de vitamine sau minerale esenţiale, trebuie să aleagă cum să-și folosească aportul limitat. Se comportă la 
fel ca un manager de criză, hotărând ce funcţii să acorde prioritate și pe care să le neglijeze, pe baza nevoilor de supraviețuire imediată și de 
reproducere. 


Organismul dumneavoastră acordă prioritate utilizării vitaminelor și mineralelor rare pentru proteine și enzime care sunt cruciale pentru 
supraviețuirea și reproducerea imediată. Între timp, proteinele și enzimele care sunt importante pentru sănătatea pe termen lung, care ajută la 
prevenirea deteriorarii treptate care ar putea contribui la rezistența oaselor sau la sănătatea cardiovasculară, de exemplu, primesc mai puțini 
dintre acești nutrienți. 


Deoarece proteinele de longevitate sunt neglijate în timpul penuriei, daunele se acumulează lent în timp, de obicei fără simptome evidente la 
început. Dar, în timp, această deteriorare continuă poate duce la boli asociate în mod obișnuit cu îmbătrânirea, precum osteoporoza sau bolile de 
inimă, care devin evidente abia mai târziu în viaţă. Într-o lucrare publicată în Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS), Ames 
explică: 9 


„Teoria triajului oferă o rațiune unificatoare pentru ce deficiențe modeste V/M -— insuficiente pentru a provoca simptome evidente de deficiență 
severă — ar putea contribui semnificativ la procesul de îmbătrânire și la bolile îmbătrânirii. 


Pe scurt, teoria triajului postulează că un răspuns strategic de raționalizare a fost selectat prin evoluţie, ceea ce asigură că atunci când se 
întâlnește o penurie moderată a unui V/M, V/M limitat este reținut de preferinţă de acele proteine/enzime dependente de V/M. care sunt 
esenţiale pentru supravieţuire și reproducere, cum ar fi proteinele esenţiale pentru dezvoltarea timpurie și supraviețuirea imediată (adică, 
„proteinele de supraviețuire”). 


În același timp, proteinele/enzimele necesare pentru menţinerea sănătății pe termen lung prin prevenirea daunelor insidioase sunt înfometate 
pentru acel V/M și devin din ce în ce mai inactive, ducând astfel la o creștere a bolilor de îmbătrânire. Un aspect major al îmbătrânirii 
degenerative este că daunele sunt insidioase și nu sunt evidente din punct de vedere clinic, deoarece se acumulează lent în timp și apare 
abia mai târziu în viață. Legătura cu lipsa V/M este subapreciată.” 


Taurina este importantă pentru supravieţuire și longevitate 


Taurina ajută la păstrarea funcţiilor mitocondriale, reducând în același timp semnificativ disfuncţia mitocondrială, un contributor semnificativ la 
bolile legate de vârstă. Potrivit unui raport publicat în Annals of Medicine & Surgery: 19 


„Taurina poate întări apărarea antioxidantă a organismului și poate reduce riscul de diabet, hipertensiune arterială și boli cardiovasculare. 
Este creat în mod natural în câteva țesuturi ale corpului, în special în ficat, și joacă un rol esenţial în integritatea sistemului nervos central, 
imunitate, vedere și fertilitate. 


Includerea taurinei în dietă poate oferi o metodă disponibilă pe scară largă, ieftină, cu risc scăzut de prevenire a îmbătrânirii, cu rezultate care 
sunt mai bune în comparaţie cu terapiile antiimbătrânire scumpe disponibile în prezent. 


O persoană care cântărește 70 de kilograme (154 de lire sterline) conţine de obicei aproximativ 70 de grame de taurină, care este prezentă în 
toate țesuturile umane, dar se concentrează în cantităţi mai mari în „țesuturile secretoare și excitabile electric și în trombocite”. Ames scrie: 1! 


„Taurina este deosebit de importantă în mitoconarii... Din cauza implicării mitoconăriilor în producţia de energie, a existat un mare interes 
pentru taurină în medicina sportivă la oameni, cu referire la oboseala și recuperarea induse de efort, așa cum a fost revizuit anterior. În plus, 
s-a dovedit că taurina este principalul tampon în mitocondrii și că moderează producţia de oxidanţi mitoconariali. 


„... O altă funcţie importantă a taurinei este detoxifierea cloraminei (un oxidant foarte toxic solubil în membrană) prin conversia sa în taurină- 
cloramină. Exemple de câteva patologii insidioase importante pe termen lung împotriva cărora taurina s-ar proteja sunt: BCV, disfuncţia 
creierului și diabetul.” 


Taurina, spune Ames, ar putea, la niveluri suficiente de aport, „să conducă la o îmbătrânire sănătoasă prin „ajustarea metabolismului” și 
promovarea armoniei metabolice și a sănătăţii”. 12 


Deficitul de taurină poate conduce la îmbătrânire 


Cercetările publicate în revista Science au descoperit, de asemenea, că taurina pare să joace un rol important în longevitate și îmbătrânire 
sănătoasă. '% Conform rezumatului studiului făcut de editor: 14 


„Suplimentarea cu taurină a încetinit markerii cheie ai îmbătrânirii, cum ar fi deteriorarea crescută a ADN-ului, deficitul de telomerază, funcţia 
mitocondrială afectată și senescenţa celulară. Pierderea taurinei la oameni a fost asociată cu boli legate de îmbătrânire, iar concentrațiile de 
taurină și metaboliți săi au crescut ca răspuns la efort. Suplimentarea cu taurină a îmbunătăţit durata de viaţă la șoareci și durata sănătății la 
maimuțe.” 


Pentru studiu, cercetătorii au administrat zilnic suplimente de taurină șoarecilor de vârstă mijlocie. În mod remarcabil, atât șoarecii masculi, cât și 
femele care au primit taurină au trăit mai mult decât cei care nu au primit-o, durata de viață crescând cu aproximativ 10% până la 12% și speranţa 
de viață la 28 de luni crescând cu 18% până la 25%. 15 


But extending life isn't enough; the quality of that extended life is also crucial. The study found that taurine not only helped the mice live longer but 
also kept them healthier longer. Research involving Japanese adults also suggests higher taurine intake may protect muscle strength in middle 
age and beyond.!6 


In the study, higher taurine intake was linked to a significant increase in knee extension muscle strength over eight years.'7 The research suggests 
taurine intake from the diet could play a crucial role in preserving muscle strength among older adults, marking the first research to link dietary 
taurine with muscle strength maintenance over time. 


Taurine is found in animal foods such as seafood, red meat, poultry and dairy products. If you're a vegan, you may want to consider a high-quality 
taurine supplement, as you're not getting any from the foods you eat. 


Ergothioneine — The Master Antioxidant — as a Longevity Vitamin 


The fungal antioxidant ergothioneine is another compound that acts as a longevity “vitamin.” ESH is found in most mushrooms — in particularly 
high levels in oyster and king boletus varieties — as well as in moderate levels in beef and lamb. It's sometimes referred to as a master antioxidant 
and may function as a specialized antioxidant that may play a role in the prevention of cardiovascular disease. Ames explains:18 


“Its levels decrease significantly with age past 80 ylears], and significantiy lower levels were found in individuals with mild cognitive 
impairment [MCI]. It has been suggested that ESH acts as an adaptive antioxidant for the protection of injured tissues. 


Rheumatoid arthritis has been associated with increased ESH levels in red blood cells in a case-controlled study. It is also present in high 
concentrations in mitochondria, a major source of oxidants, and it has been suggested that it may be a vitamin. 


„.. The presence of ESH in human tissues, the essentiality of its transport system, its possible involvement in CVD prevention, its antioxidant, 
and cytoprotectant activities, all suggest that ESH is a putative longevity vitamin.” 


Previous research showed that people with MCI had lower levels of ESH than their peers, leading researchers to believe it may play a role in 
neurodegeneration.!* The compound inhibits oxidative stress and protects against neuronal injury from substances including chemotherapy, even 
enhancing cognition in laboratory studies.2 


ESH has also been shown to be protective against memory loss and loss of learning abilities in mice, as well as protect against such losses due to 
beta amyloid peptides, which are neurotoxic and known to contribute to the development of Alzheimer's disease.?! 


PQQ Is Another Promising Longevity Vitamin Important for Mitochondrial Health 


PQQ is made by bacteria, but not by plants or animals. Its a vitamin-like substance and cousin to CoQ10, which helps with mitochondrial 
biogenesis. The greater number of mitochondria you have, the more energy your cells are able to produce, and the better they function overall. So, 
having sufficient amounts of PQQ encourages the proliferation of mitochondria. 


In a study on mice, supplementing with PQQ modulated both the quantity and function of mitochondria.22 Animal and human studies using doses 
between 10 and 20 milligrams (mg) of PQQ show significant improvement in mental processing and memory. The best results are obtained when 
you take PQQ in combination with CoQ10. Ames notes:24 


“The health benefits of PQQ in humans have been reviewed ... including for diabetes, antioxidant activity, neuroprotection, cognition, and 
lowering the level of C-reactive protein (i.e., inflammation). 


In addition, PQQ supplementation improved antioxidant potential and decreased the levels of mitochondrial-related intermediates and 
metabolites in urine, providing support for previous studies that demonstrated that PQQ improved mitochonarial efficiency.” 


PQQ has also been shown to protect against the development of alpha-synuclein, a protein associated with Parkinson's disease, and beta- 
amyloid, associated with Alzheimer's. Other research suggests “daily supplementation with 20 mg PQQ optimizes mitochondrial biogenesis in 
human subjects."25 


Prolonging Healthy Aging 


Given that nutrient deficiencies are common, improving your diet or using supplemenits to ensure an adequate intake of these longevity vitamins 
could potentially help reduce the risk of chronic diseases and delay aging. 


Taurine-rich foods include grass fed beef, seafood, eggs and dairy products. So, if you're a vegan, you may want to consider a high-quality taurine 
supplement. Ergothioneine is found primarily in mushrooms, especially shiitake, oyster and maitake varieties, while PQQ is found in relatively low 
amounts in certain fruits and vegetables, such as kiwi, spinach, green peppers and potatoes. 


If your dietary sources are limited or you're looking for higher intake levels, ergothioneine and PQQ supplements are also available. 
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